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Студент 2 курса, кафедры физической культуры и спорта, Факультета высшей школы 
образования, ЕНУ им.Л.Н. Гумилева, Астана, Казахстан

Научный руководитель – У.С.Марчибаева

      Аннотация. В данной статье рассматривается влияние качества и продолжительности сна на 
показатели результативности в пулевой стрельбе. Сон играет ключевую роль в восстановлении 
когнитивных и психофизиологических функций, необходимых для концентрации, координации 
движений  и  устойчивости  спортсмена.  В  ходе  исследования  были  проведены  опросы  37 
стрелков,  анализировавшие  их  режим  сна,  уровень  сонливости  во  время  тренировок  и 
субъективные ощущения от недосыпа. Полученные результаты подтверждают, что дефицит сна 
негативно сказывается на точности стрельбы, устойчивости и скорости реакции. Кроме того, 
выявлены  основные  факторы,  препятствующие  полноценному  отдыху,  включая  стресс  и 
использование гаджетов перед сном. В статье также предложены практические рекомендации по 
оптимизации режима сна для повышения спортивных достижений. 
     Актуальность. 
Сон  играет  важную  роль  в  процессе  восстановления  организма,  влияя  на  когнитивные 
способности,  психоэмоциональное  состояние  и  физическую  работоспособность.  Для 
спортсменов, занимающихся пулевой стрельбой, качество сна становится особенно значимым 
фактором,  поскольку  этот  вид  спорта  требует  высокой  концентрации,  точной  координации 
движений и устойчивости к стрессу. Недостаток сна может приводить к ухудшению внимания, 
замедлению реакции и снижению точности выполнения выстрелов, что негативно сказывается 
на спортивных результатах. Ряд исследований (Walker, 2017; Mah et al., 2011) подтверждает, что 
хронический недосып вызывает снижение когнитивных функций, ухудшает скорость обработки 
информации и  приводит  к  нестабильности  моторного  контроля.  Кроме  того,  недостаток  сна 
может провоцировать повышенную утомляемость и эмоциональное напряжение, что особенно 
критично  в  условиях  соревнований,  когда  спортсмену  необходимо  сохранять  максимальную 
собранность и точность. Физиологические аспекты сна также играют важную роль в спортивной 
результативности.  Дефицит  отдыха  влияет  на  регуляцию нервной  системы,  изменяет  баланс 
нейромедиаторов и снижает активность зон мозга, ответственных за концентрацию и контроль 
движений. Это может приводить к ухудшению координации, нестабильности при выполнении 
выстрела и общей демотивации спортсмена. В данной работе рассматривается влияние сна на 
результаты  в  пулевой  стрельбе.  Исследование  направлено  на  анализ  взаимосвязи  между 
качеством сна  и  спортивной  результативностью,  а  также  на  выявление  ключевых  факторов, 
мешающих  полноценному  восстановлению организма.  На  основе  полученных  данных  будут 
предложены  практические  рекомендации,  направленные  на  улучшение  сна  и  повышение 
эффективности тренировочного процесса.
      Цель исследования.
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      Целью данного исследования является изучение влияния качества и продолжительности сна 
на спортивные результаты в пулевой стрельбе.  В рамках работы анализируются взаимосвязи 
между  сном,  когнитивными  функциями,  уровнем  концентрации  и  моторным  контролем 
спортсменов.  Исследование  направлено  на  выявление  возможных  негативных  последствий 
недосыпания,  а  также  разработку  рекомендаций  по  улучшению режима  сна  для  повышения 
стрелковой результативности.
       Методы исследования.
       В  данном исследовании основное  внимание  уделялось  изучению влияния  качества  и 
продолжительности  сна  на  результативность  в  пулевой  стрельбе.  Для  этого  использовались 
различные  методы  сбора  данных,  включая  анкетирование  спортсменов  и  анализ  их 
субъективных  ощущений,  а  также  сравнение  полученных  результатов  с  их  стрелковыми 
показателями. 
      Участники исследования.
      В исследовании приняли участие 37 спортсменов разного уровня подготовки,  включая 
начинающих стрелков, кандидатов в мастера спорта и мастеров спорта. Возраст респондентов 
варьировался  от  12  до  25  лет.  Участники  были  добровольцами  и  согласились  анонимно 
предоставить информацию о своем режиме сна, самочувствии и результатах стрельбы. 
      Методы сбора данных.
      Исследование включало несколько этапов: 
      1.Анкетирование
Участникам предлагалось заполнить опросник, содержащий вопросы о продолжительности сна 
перед тренировками и соревнованиями. Оценивалось субъективное качество сна по шкале от 1 
до 10. Включены вопросы о случаях сонливости во время тренировок и о том, как спортсмены 
ощущают влияние недосыпа на свою концентрацию, координацию и устойчивость при стрельбе. 
Дополнительно были выявлены факторы, которые мешают полноценному сну (например, стресс, 
волнение, использование гаджетов перед сном, питание и т. д.). 
      2.Сравнительный анализ результативности 
Спортсмены предоставили данные о своей стрелковой точности (процент попаданий в мишень) 
за несколько тренировок и соревнований. Эти показатели были сопоставлены с их привычками 
сна, что позволило выявить возможные закономерности. 
      3.Дневник сна 
Часть респондентов (10 человек) в течение недели вели дневник, записывая время отхода ко сну, 
качество отдыха и свое самочувствие перед тренировками. Это помогло детальнее изучить связь 
между сном и стрелковой результативностью. 
Этические аспекты 
Все  участники  были  заранее  проинформированы  о  целях  исследования  и  дали  согласие  на 
использование  своих  данных  в  научных  целях.  Информация  была  обезличена,  а  результаты 
обрабатывались в обобщенном виде, без привязки к конкретным спортсменам.
      Результаты исследования 
      Анализ собранных данных подтвердил, что качество и продолжительность сна оказывают 
значительное влияние на результаты спортсменов в пулевой стрельбе. Чем хуже сон, тем ниже 
показатели  точности  и  концентрации  во  время  стрельбы.  Продолжительность  сна  перед 
тренировками и соревнованиями:
-65% участников сообщили, что обычно спят 6–8 часов перед соревнованиями и тренировками. 
-10% признались, что их ночной сон составляет менее 6 часов, и это сказывается на их внимании 
и стабильности выстрелов. 
-25% отметили, что им необходимо более 8 часов сна для полноценного восстановления, но не 
всегда удается придерживаться этого режима. 
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Субъективные ощущения спортсменов при недосыпе 
-46% отметили, что при недосыпе им становится сложнее концентрироваться на мишени. 
-21%  испытывают  проблемы  с  координацией  движений,  что  негативно  влияет  на  точность 
выполнения выстрелов. 
-13% испытывают трудности с удержанием устойчивости стойки, что также может приводить к 
ошибкам, техники выполения выстрела. 
-75%  респондентов  признались,  что  замечают  ухудшение  результатов  в  стрельбе  после 
бессонной ночи.
       Факторы, мешающие полноценному сну среди основных причин, по которым спортсмены 
не  могут  выспаться  перед важными соревнованиями,  выделены:  Стресс  и  волнение (50%) – 
переживания  перед  соревнованиями мешают быстро  заснуть.  Использование  гаджетов  перед 
сном (30%) – просмотр социальных сетей и видеороликов перед сном снижает качество отдыха. 
Внешние факторы (10%) – шум, неудобная температура в помещении и другие раздражители. 
Нарушение  режима  сна  (10%)  –  нерегулярный  график  засыпания  приводит  к  проблемам  с 
восстановлением. 
       Как сон влияет на стрелковую точность. 
       Сравнительный анализ данных спортсменов с разным режимом сна показал: У стрелков, 
спавших 7–8 часов, средний показатель точности стрельбы был на 8–12% выше, чем у тех, кто 
спал менее 6 часов. Те, кто спал менее 6 часов, чаще сообщали о резком ухудшении внимания и 
реакций во время выполнения выстрелов.  Спортсмены, спавшие 8 часов и более,  в  среднем 
показывали наиболее стабильные результаты, так как чувствовали себя бодрыми и уверенными. 
     Выводы на основе результатов. 
     Достаточная продолжительность сна (7–8 часов) способствует улучшению концентрации, 
устойчивости  и  координации,  что  положительно  сказывается  на  результатах  в  стрельбе. 
Недосып (менее 6 часов) ведет к ухудшению точности, снижению концентрации и повышению 
количества ошибок при выполнении выстрелов. Большинство спортсменов осознают влияние 
сна на свои результаты,  однако не всегда могут контролировать его качество из-за  волнения 
перед соревнованиями и привычки пользоваться гаджетами перед сном.
      Обсуждение.
      Результаты данного исследования подтверждают, что качество и продолжительность сна 
оказывают значительное влияние на показатели спортсменов в пулевой стрельбе. Полученные 
данные  согласуются  с  результатами  предыдущих  исследований  в  области  влияния  сна  на 
когнитивные функции и моторные навыки (Walker, 2017; Mah et al., 2011). Недостаток сна, как 
показали  данные  опроса,  приводит  к  снижению  концентрации,  ухудшению  координации 
движений и повышенной утомляемости, что негативно сказывается на точности выстрелов и 
устойчивости стрелковой позиции. 
      Сравнение с предыдущими исследованиями. 
      Ряд работ в спортивной психологии указывают на важность сна для когнитивных функций, 
реакции  и  устойчивости  к  стрессу.  Например,  исследования  Mah  et  al.  (2011)  среди 
баскетболистов  показали,  что  увеличение  продолжительности  сна  приводит  к  повышению 
точности бросков. Аналогичные тенденции можно наблюдать и в пулевой стрельбе: спортсмены, 
которые  высыпались  перед  тренировками  и  соревнованиями,  демонстрировали  более 
стабильные  результаты.  Это  объясняется  тем,  что  полноценный  сон  способствует  лучшему 
восстановлению нервной системы и поддержанию высокой концентрации в течение дня. 
      Физиологические механизмы влияния сна на стрелковую результативность. 
      Во время сна происходит восстановление когнитивных функций и моторных навыков, что 
особенно важно для таких видов спорта, как пулевая стрельба, где требуется высокая точность 
движений и  умение  сохранять  концентрацию длительное  время.  Недостаток  сна  приводит  к 
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дисбалансу  нейромедиаторов  в  мозге,  что  сказывается  на  скорости  реакции  и  способности 
контролировать движения. Кроме того, недосыпание увеличивает уровень кортизола – гормона 
стресса, который может вызывать излишнее напряжение мышц и снижать точность выстрелов. 
Практическое  значение  результатов  Полученные  результаты  могут  быть  полезны  как  для 
тренеров,  так  и  для  самих спортсменов,  поскольку они подчеркивают важность  контроля за 
режимом  сна.  Включение  рекомендаций  по  гигиене  сна  в  подготовку  стрелков  может 
способствовать повышению их спортивных показателей. Например, тренерам рекомендуется: 
      Разрабатывать индивидуальные графики подготовки с учетом необходимого времени для 
восстановления. Пропагандировать отказ от использования гаджетов перед сном, так как синий 
свет экранов подавляет выработку мелатонина и ухудшает засыпание. Обращать внимание на 
психологическое состояние спортсменов перед соревнованиями и при необходимости применять 
методы релаксации для снижения стресса. 
      Ограничения исследования и перспективы дальнейших исследований. 
      Несмотря на полученные результаты, исследование имеет ряд ограничений. Во-первых, оно 
основано  на  субъективных  данных,  полученных  путем  анкетирования,  что  может  вносить 
некоторую погрешность. Во-вторых, выборка исследования ограничена 37 спортсменами, что не 
позволяет  в  полной  мере  учитывать  индивидуальные  различия  в  реакции  на  недосып.  В 
дальнейшем  целесообразно  провести  более  масштабное  исследование,  включающее 
объективные методы измерения качества сна. 
       Выводы.
       В  результате  проведенного  исследования  было  установлено,  что  качество  и 
продолжительность сна оказывают значительное влияние на результаты спортсменов в пулевой 
стрельбе. Анализ полученных данных подтвердил, что недостаток сна приводит к снижению 
концентрации, ухудшению моторного контроля и увеличению разброса попаданий в мишень. 
Основные выводы исследования: 
      1. Продолжительность сна. Спортсмены, спавшие менее 6 часов, демонстрировали более 
низкие результаты по сравнению с теми, кто спал 7–9 часов. Оптимальная продолжительность 
сна для стрелков составила 7–8 часов в сутки. 
      2.  Качество  сна.  У  участников,  страдающих  нарушениями  сна  (частые  пробуждения, 
трудности с засыпанием), наблюдалось снижение стабильности результатов в стрельбе. 
      3. Режим сна и биологические ритмы. Несоблюдение постоянного режима сна (поздний 
отход  ко  сну,  нерегулярное  время  пробуждения)  негативно  сказывалось  на  когнитивных 
функциях и скорости реакции спортсменов. 
      4.  Использование гаджетов перед сном.  Анализ показал,  что применение электронных 
устройств  перед  сном  (просмотр  видео,  социальные  сети)  коррелировало  с  худшими 
стрелковыми результатами из-за ухудшения качества сна. 
      5.  Связь  сна  и  уровня  тревожности.  У  спортсменов  с  низким  качеством  сна  чаще 
наблюдались  стресс  и  повышенное  нервное  напряжение  перед  соревнованиями,  что  также 
влияло на их результаты. 
      Таким образом, оптимизация режима сна и его гигиены может стать одним из важных 
факторов  повышения  спортивной  результативности  в  пулевой  стрельбе.  Для  достижения 
стабильных  высоких  результатов  рекомендуется  соблюдать  регулярный  режим  сна, 
минимизировать стрессовые факторы и ограничивать использование гаджетов перед сном.
      Практические рекомендации. 
      На  основе  проведенного  исследования  можно  выделить  несколько  практических 
рекомендаций для  стрелков и  их тренеров,  направленных на  улучшение качества  сна  и,  как 
следствие, повышения стрелковой результативности. 
      1. Соблюдение режима сна: 
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      Спортсменам рекомендуется придерживаться стабильного графика сна,  ложась спать и 
просыпаясь в одно и то же время, даже в выходные дни. Оптимальная продолжительность сна 
должна  составлять  не  менее  7–8  часов  для  полноценного  восстановления  когнитивных  и 
моторных функций. 
      2. Гигиена сна:
      За 1–2 часа до сна следует избегать использования смартфонов, планшетов и компьютеров, 
так  как  излучаемый  ими  синий  свет  подавляет  выработку  мелатонина  —  гормона, 
регулирующего  цикл  сна  и  бодрствования.  Рекомендуется  снизить  уровень  шума  и  света  в 
спальне,  создать  комфортную  температуру  (18–22°C)  и  использовать  удобные  постельные 
принадлежности. При наличии проблем со сном можно применять техники релаксации, такие 
как дыхательные упражнения, медитация или чтение книги перед сном. 
       3. Управление стрессом перед соревнованиями: 
       Поскольку стресс и тревожность являются одними из основных факторов, мешающих 
качественному сну,  рекомендуется включать в  подготовку методы психорегуляции,  такие как 
визуализация успешных выстрелов и дыхательные практики. Полезно вести дневник эмоций, 
фиксируя источники тревоги и находя способы их устранения. 
        4. Рациональное планирование тренировок: 
        Важно учитывать влияние физических и психоэмоциональных нагрузок на сон. Слишком 
интенсивные тренировки в  вечернее время могут вызывать перевозбуждение,  что затрудняет 
засыпание. Оптимальное время для наиболее активных тренировок – первая половина дня или 
ранний вечер, чтобы организм успел восстановиться перед сном. 
       5. Контроль питания: 
       За 2–3 часа до сна следует избегать приема тяжелой пищи и напитков с кофеином (чай, кофе,  
энергетики).  Вместо  этого  можно  употреблять  теплое  молоко  или  травяные  чаи, 
способствующие  расслаблению.  Спортсменам  рекомендуется  сбалансированное  питание, 
включающее достаточное количество магния и витаминов группы B, которые играют важную 
роль в регуляции сна. 
       6. Мониторинг качества сна: 
       Для контроля качества сна можно использовать современные технологии, такие как фитнес-
браслеты и мобильные приложения, отслеживающие фазы сна и дающие рекомендации по его 
улучшению. Ведение дневника сна позволит выявить индивидуальные факторы, влияющие на 
отдых, и скорректировать повседневные привычки. 
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      Кіріспе. Білім берудегі құзыреттілік тәсіл дәстүрлі оқытудың баламасы болып табылады, ол 
білімді меңгеруге ғана емес, оны қолдануға бағытталған. Қазіргі қоғамда басты талап - білім мен 
дағдыларды әртүрлі жағдайларда тиімді пайдалана алатын бәсекеге қабілетті маман дайындау. 
      Құзыреттілік – бұл кәсіби және өмірлік міндеттерді шешу үшін білімді, дағдыларды және 
тәжірибені  тиімді  қолдану  қабілеті.  Бұл  тәсіл  Болон  процесінің  негізіне  айналып,  сын 
тұрғысынан ойлау, бейімделу және дербестікті дамытуға ықпал етеді [1].  
       Зерттеушілер құзыретті адам тек білімге ие болып қана қоймай, оны талдап, іс жүзінде 
қолдана алатынын атап өтеді. Осыған байланысты оқытушының рөлі мен оқыту әдістерін қайта 
қарастыру  қажет.  Маңызды  міндет  –  ақпаратты  жеткізу  ғана  емес,  оқушылардың  нақты 
мәселелерді шешу қабілетін қалыптастыру [2].  
       Құзыреттілік тәсілінің негізгі элементтерінің бірі – бекітуге арналған тапсырмалар. Олар 
материалды жақсы меңгеруге ғана емес,  сондай-ақ сыни ойлау, қарым-қатынас, топта жұмыс 
істеу  сияқты  маңызды  дағдыларды  дамытуға  ықпал  етеді.  Тапсырмалар  оқушылардың  жеке 
қажеттіліктері мен қызығушылықтарына бейімделуі керек.  
       Бұл  тәсілдегі  бағалау  дәстүрлі  тесттер  мен  емтихандардан  әлдеқайда  кең.  Ол 
қалыптастырушы  бағалауды,  өзін-өзі  бағалауды  және  өзара  бағалауды  қамтиды,  бұл 
оқушылардың рефлексиясын және оқуға деген уәждемесін арттыруға көмектеседі. 
       Құзыреттілік  тәсіл  адамның өзін-өзі  дамытуға және кәсіби өсуіне бағытталған.  Оның 
тетіктерін,  соның  ішінде  тиімді  бекіту  тапсырмаларын  зерттеу  –  білім  беру  стратегияларын 
жетілдірудің және оқушыларды қазіргі өмірге даярлаудың маңызды қадамы [3].
      Сонымен,  осы  зерттеудің  мақсаты  ағылшын  тілінде  материалды  бекітуге  арналған 
тапсырмалармен сайт әзірлеп, оны оқу үдерісіне енгізу, оқушылардың сабақтағы белсенділігін 
талдау,  сондай-ақ  құзыреттілік  тәсілі  аясында  олардың  практикалық  дағдыларын  дамытуға 
ықпал ету.
       Материалдар мен әдістер. Біз «Бірге ойланып көрейік» (Let’s think) әдісін қолданамыз, ол 
оқушылардың  тақырыпты  өз  бетінше  тұжырымдауына  ықпал  етеді.  Бұл  тәсіл  пәнге  деген 
қызығушылықты арттырып, білімді сәтті меңгерудің негізі болып табылады.
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